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Abstract: This paper addresses the complex relationship between anxiety and the digestive system, 

highlighting how excessive anxiety can negatively impact gastrointestinal health. It describes the 

different types of anxiety disorders, their physical, cognitive, and behavioural symptoms, as well as 

the global prevalence of anxiety, which often coexists with depression. In this way, the connection 

between anxiety and gastrointestinal disorders reveals the influence of anxiety on intestinal motility 

and digestive function. Additionally, the study uncovers complex mechanisms linking anxiety and 

the digestive system, emphasizing the role of the gut-brain axis, stress hormones, and other factors. 

The need for a deep understanding of this bidirectional relationship is also highlighted, going be-

yond physical manifestations to consider emotional and mental aspects. Complementary therapies, 

such as Traditional Chinese Medicine (TCM) and Naturopathy, are introduced as complementary 

approaches to addressing anxiety and its effects on the digestive system. These therapies promote 

positive outcomes in managing anxiety and digestive problems, considering not only physical 

symptoms but also emotional and environmental aspects. 
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Resumo: Este trabalho aborda a relação complexa entre a ansiedade e o sistema digestivo, desta-

cando como a ansiedade, quando excessiva, pode impactar negativamente a saúde gastrointestinal. 

Por sua vez, descreve os diferentes tipos de perturbações de ansiedade, os seus sintomas físicos, 

cognitivos e comportamentais, assim como a prevalência global da ansiedade, muitas vezes coexis-

tindo com a depressão. Dessa forma, a conexão entre ansiedade e distúrbios gastrointestinais, revela 

a influência da ansiedade na motilidade intestinal e na função digestiva. Adicionalmente, o estudo 

revela mecanismos complexos que conectam a ansiedade e o sistema digestivo, enfatizando o papel 

do eixo intestino-cérebro, hormonas de stresse e outros fatores. Destaca-se ainda a necessidade de 

compreensão profunda dessa relação bidirecional, indo além das manifestações físicas e conside-

rando aspetos emocionais e mentais. As terapias complementares, como a Medicina Tradicional 

Chines (MTC) e Naturopatia, são introduzidas como abordagens complementares para lidar com a 

ansiedade e os seus efeitos no sistema digestivo. Essas terapias promovem resultados positivos na 

gestão da ansiedade e problemas digestivos, considerando não apenas os sintomas físicos, mas tam-

bém aspetos emocionais e ambientais. 

Palavras-chave: Ansiedade; Sistema Digestivo; Eixo cérebro-intestino; Medicina Tradicional Chi-

nesa; Naturopatia. 
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A ansiedade, como resposta natural do corpo e da mente a situações percebidas como 

ameaçadoras ou desafiadoras, é uma emoção que se manifesta através de apreensão, ner-

vosismo e preocupação. Embora seja uma parte normal da vida, a sua problematização 

ocorre quando se torna excessiva, persistente e interfere nas atividades diárias 1.  

De acordo com Silva et al. 2, a ansiedade pode ser descrita como um estado emocional 

caracterizado por uma intensa sensação de apreensão, incerteza e medo, resultante da an-

tecipação de uma situação ou evento ameaçador. Este estado muitas vezes atinge um 

ponto em que interfere no funcionamento físico e psicológico normal. Por outro lado, a 

ansiedade está mais associada à tensão muscular, vigilância em preparação para uma 

ameaça futura e comportamento cauteloso ou evitativo. 

As perturbações de ansiedade partilham características de medo e ansiedade exces-

sivos, bem como distúrbios comportamentais associados. O medo é uma resposta emo-

cional a um perigo iminente real ou percebido, enquanto a ansiedade é a perspetiva de 

uma ameaça futura. Claramente, os dois estados se sobrepõem, mas também são distintos 
3. 

Por sua vez, a ansiedade pode-se manifestar de várias formas, incluindo sintomas 

físicos como aumento da frequência cardíaca, sudorese, tensão muscular e tremores, bem 

como sintomas cognitivos, como pensamentos preocupantes, dificuldade de concentração 

e medo. Além disso, a ansiedade também pode afetar o comportamento, levando a evi-

tação de determinadas situações 4. 

Existem diferentes tipos de perturbações de ansiedade, como transtorno do pânico, 

transtorno de ansiedade generalizada (TAG), transtorno obsessivo-compulsivo (TOC), fo-

bias específicas e perturbação de stresse pós-traumático (PSPT). Por outro lado, o trata-

mento para a ansiedade pode envolver terapias, medicamentos e mudanças no estilo de 

vida, dependendo da gravidade e da natureza específica do problema 5.  

A prevalência da ansiedade varia significativamente em todo o mundo e pode ser 

influenciada por diversos fatores, incluindo cultura, idade, sexo e contexto socioeconó-

mico. Adicionalmente, as perturbações de ansiedade são comuns em muitas populações 

e afetam pessoas de todas as idades, pelo que algumas estimativas sugerem que a ansie-

dade é uma das condições de saúde mental mais comuns globalmente. É também impor-

tante salientar que os diferentes tipos de perturbações de ansiedade podem ter prevalên-

cias distintas. Além disso, a gravidade dos sintomas pode variar, desde casos leves até 

formas mais severas que impactam significativamente a qualidade de vida 6. 

No entanto, as perturbações de ansiedade geralmente coexistem com outras condi-

ções de saúde mental, como depressão, pelo que a pesquisa por dados específicos sobre 

prevalência deve ter em consideração o tipo de transtorno de ansiedade em questão e a 

população estudada 6. 

Por outro lado, a relação entre a ansiedade e o sistema digestivo é um campo de es-

tudo em crescimento, com distúrbios gastrointestinais frequentemente associados a dis-

túrbios afetivos, como depressão, ansiedade e stresse pós-traumático 7.  

Adicionalmente, a influência da ansiedade na digestão é complexa, envolvendo a in-

teração entre o sistema gastrointestinal e o sistema nervoso central, além de fatores hor-

monais e emocionais. Essa relação pode levar a distúrbios funcionais do sistema digestivo, 

como a síndrome do intestino irritável 8. 

Por sua vez, os mecanismos que ligam ansiedade e sistema digestivo são complexos 

e envolvem o eixo intestino-cérebro, que é responsável pela comunicação bidirecional en-

tre o intestino e o cérebro. Dessa forma, a ansiedade pode afetar a motilidade intestinal, a 

secreção de muco e a sensibilidade visceral, resultando em alterações substanciais na 

função digestiva. Além disso, a ansiedade desencadeia respostas no sistema nervoso 

autónomo, impactando diretamente a motilidade intestinal e contribui para sintomas gas-

trointestinais adversos 9. 

Segundo Appleton 10, o eixo intestino-cérebro constitui uma complexa rede de co-

municação bidirecional que estabelece uma conexão entre o cérebro e intestino. Esta rede 

transcende a sua natureza puramente anatómica, estendendo-se para abranger vias de 
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comunicação endócrinas, metabólicas e imunológicas. Esse entrelaçamento permite que o 

cérebro exerça influência sobre as atividades intestinais, enquanto o intestino, por sua vez, 

desempenha um papel crucial na modulação do humor, da cognição e da saúde mental. 

Nesse sentido, a MTC e a Naturopatia são abordagens terapêuticas complementares 

que visam abordar a ansiedade e os seus efeitos no sistema digestivo. A MTC, com 

práticas como acupuntura, fitoterapia chinesa e dietoterapia, reconhece a interconexão en-

tre mente e corpo, tratando a ansiedade como um desequilíbrio energético que impacta o 

sistema digestivo 11,12.  

Por outro lado, a Naturopatia utiliza mudanças na dieta, suplementos naturais e téc-

nicas de relaxamento para restaurar o equilíbrio entre mente e corpo, promovendo a cura 

natural e fortalecendo o sistema digestivo 13. 

Essas terapias complementares têm resultados genéricos positivos na gestão da an-

siedade e dos problemas digestivos, proporcionando uma abordagem personalizada para 

a promoção do bem-estar geral do indivíduo 14. Assim, a MTC e a Naturopatia oferecem 

uma visão abrangente da saúde, considerando não apenas os sintomas físicos, mas tam-

bém os aspetos emocionais, mentais e ambientais, destacando a importância da prevenção 

e do equilíbrio para promover uma saúde ótima 15,16. 

Como principais objetivos para este trabalho podemos definir os seguintes: intro-

duzir a relação entre ansiedade e o sistema digestivo, evidenciando como os distúrbios 

gastrointestinais estão frequentemente associados a estados ansiosos; estabelecer a im-

portância de compreender essa interação complexa para uma abordagem eficiente de 

problemas digestivos relacionados com a ansiedade; apresentar os mecanismos com-

plexos que ligam a ansiedade e o sistema digestivo, destacando o papel do eixo intestino-

cérebro, hormonas do stresse e outros fatores; enfatizar a complexidade dessa relação bi-

direcional, que vai além da manifestação física, influenciando aspetos emocionais e men-

tais; apresentar a MTC e a Naturopatia como abordagens complementares para lidar com 

a ansiedade e seus efeitos no sistema digestivo.  

Nesse sentido, este trabalho constitui uma revisão da literatura, sendo uma análise 

abrangente e integrativa de estudos e teorias relevantes sobre a ansiedade e a sua relação 

com o sistema digestivo, bem como a aplicação de terapias complementares, especifica-

mente na perspetiva da MTC e da Naturopatia.  

2. Impacto da ansiedade no sistema digestivo  

Alterações no apetite são uma queixa frequente em pacientes com distúrbios gastro-

intestinais funcionais 17. Distúrbios funcionais do sistema digestivo, como a síndrome do 

intestino irritável, mostram frequentemente associações com distúrbios afetivos, como de-

pressão, ansiedade, pânico e PSPT. Essas ligações não são exclusivas de populações clí-

nicas, mas também se manifestam em amostras populacionais, indicando uma possível 

relação com mecanismos fisiopatológicos subjacentes tanto à disfunção gastrointestinal 

quanto a certos distúrbios afetivos 7. 

Os sentimentos de emoção, ansiedade e inquietação exercem impacto não apenas nos 

movimentos do estômago, mas também influenciam diretamente os movimentos do 

cólon. A ansiedade pode resultar na interrupção de alguns movimentos intestinais, en-

quanto outros podem ser intensificados devido à preocupação. Essa inquietação e tensão 

nervosa frequentemente conduzem a um aumento da irritabilidade e espasmos no cólon, 

contribuindo para o desenvolvimento de condições como a colite 18. 

Muitos estudos revelaram que a incidência de depressão e ansiedade é significa-

tivamente elevada entre os pacientes que frequentam serviços de gastroenterologia. As-

sim, apesar dessa correlação evidente entre as alterações gastrointestinais e saúde mental, 

observa-se que as taxas de diagnóstico e tratamento para depressão e ansiedade nessas 

populações ainda permanecem surpreendentemente baixas. Este fenómeno sugere a ex-

istência de lacunas na abordagem integrada dessas situações em ambientes clínicos, 

ressaltando a necessidade de uma atenção mais abrangente e coordenada para responder 

tanto às questões gastrointestinais quanto aos aspetos relacionados com a saúde mental 
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desses pacientes. O reconhecimento precoce e o tratamento adequado das manifestações 

psicológicas associadas a alterações gastrointestinais podem contribuir significativamente 

para uma abordagem mais abrangente e eficaz da saúde global desses indivíduos 8. 

Dessa forma, pode-se perceber que fatores de stress desempenham um papel crucial 

no início e na modulação dos sintomas gastrointestinais, além de contribuir para o desen-

volvimento de perturbações afetivas e PSPT. Assim, essa relação complexa entre o sistema 

gastrointestinal e o estado emocional destaca a influência significativa dos fatores de 

stresse na saúde global do indivíduo 7. 

Por sua vez, analisar a influência da tensão emocional na digestão humana apresenta 

desafios consideráveis devido à dificuldade em controlar as emoções e à impossibilidade 

de submeter indivíduos a situações extremas em experiências controladas. No entanto, 

neste estudo conseguiu-se obter uma reveladora demonstração do impacto profundo da 

ansiedade mental na digestão gástrica através de um dos participantes 19. 

As evidências tanto pré-clínicas quanto clínicas apontam para a influência da flora 

intestinal no humor e comportamento, incluindo situações como depressão, ansiedade e 

stresse. De forma semelhante, a alimentação, os hábitos alimentares e a ingestão de fibras 

e probióticos exercem impactos na composição e funções metabólicas da flora intestinal 

humana. Por sua vez, a pesquisa clínica tem revelado que a qualidade da dieta, assim 

como componentes dietéticos específicos e suplementos, desempenham um papel na pre-

venção ou tratamento dos sintomas relacionados com esses distúrbios de saúde mental 20. 

A qualidade da dieta, a ingestão de fibras probióticas e a utilização de suplementos 

probióticos foram identificadas como fatores que contribuem para a redução dos sintomas 

de ansiedade e exibem efeitos antidepressivos em seres humanos. Embora o papel preciso 

da flora intestinal no desenvolvimento de perturbações mentais esteja em constante in-

vestigação, acredita-se que a sua participação na comunicação bidirecional entre o cérebro 

e o trato gastrointestinal, através do eixo intestino-cérebro, seja um elo fundamental entre 

a flora e os distúrbios de humor 20. 

Gorard et al. 21 sugere uma ligação entre a perturbação dos hábitos intestinais e o 

sofrimento psicológico devido à elevada prevalência de distúrbios psiquiátricos em pa-

cientes com síndrome do intestino irritável que frequentam hospitais. Da mesma forma, 

pacientes com obstipação grave têm maior incidência de morbidade psiquiátrica, espe-

cialmente depressão.  

Em contraste com estudos anteriores focados em pacientes com sintomas intestinais 

atendidos em clínicas de gastroenterologia, há uma lacuna significativa na investigação 

objetiva do oposto: ou seja, a alteração na função intestinal em pacientes psiquiátricos. 

Embora estes sejam comuns entre os sintomas somáticos de ansiedade e depressão, e a 

obstipação seja frequentemente associada à depressão, há escassez de estudos objetivos 

sobre o trânsito intestinal em pacientes com doenças psiquiátricas.  

2.1. Mecanismos de ligação do sistema digestivo 

Os mecanismos que ligam ansiedade e o sistema digestivo desenham uma teia com-

plexa de interações, estabelecendo uma comunicação íntima e bidirecional entre o cérebro 

e o trato gastrointestinal. O eixo intestino-cérebro, nesse contexto, emerge como uma peça 

central nesse diálogo incessante entre o sistema nervoso gastrointestinal e o sistema ner-

voso central. Este eixo serve como um canal de comunicação constante, onde sinais pro-

venientes do intestino, tais como a libertação de neurotransmissores e hormonas, exercem 

influência direta sobre a função cerebral, e vice-versa. A ansiedade, ao inserir-se nesse 

diálogo, desencadeia uma série de respostas ao longo desse eixo crucial 9. 

Dessa forma, a ansiedade ao influenciar o eixo intestino-cérebro, manifesta o seu im-

pacto de forma multifacetada no sistema digestivo, pelo que essa influência negativa da 

ansiedade no eixo se traduz em alterações substanciais na motilidade intestinal, afetando 

a regularidade do trânsito de alimentos pelo trato gastrointestinal. Além disso, a an-

siedade desencadeia modificações na secreção de muco, um componente fundamental 
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para o adequado funcionamento do sistema digestivo. A sensibilidade visceral, parte in-

tegrante dessa relação complexa, também é suscetível a modificações significativas sob a 

influência da ansiedade, resultando numa perceção exacerbada de sensações gastrointes-

tinais 9. 

Adicionalmente, essa dinâmica de influência mútua entre a ansiedade e o sistema 

digestivo estende-se além do eixo intestino-cérebro, manifestando-se noutros componen-

tes fundamentais. Além disso, as alterações na composição da flora intestinal podem ocor-

rer como resultado da ansiedade, afetando não apenas a saúde mental, mas também a 

regulação da função gastrointestinal. Ao nível do sistema nervoso autónomo, a ansiedade 

desencadeia uma resposta, frequentemente caracterizada pela ativação do sistema 

simpático, impactando diretamente a motilidade intestinal e contribuindo para sintomas 

gastrointestinais 9. 

Outra camada dessa relação complexa é revelada na libertação de hormonas do 

stresse associados à ansiedade. O cortisol, em particular, desempenha um papel crucial 

na regulação da resposta inflamatória e pode influenciar a integridade da barreira intesti-

nal. O resultado dessas interações é a experiência de desconforto abdominal e sintomas 

gastrointestinais que muitas vezes acompanham a ansiedade. Nesse sentido, entender a 

riqueza dessa rede complexa é fundamental para a abordagem eficaz de distúrbios gas-

trointestinais associados à ansiedade. Ao considerar não apenas os sintomas físicos, mas 

também os fatores emocionais subjacentes, torna-se possível desenvolver estratégias 

terapêuticas mais abrangentes e eficientes 9. 

3. Terapias complementares  

As terapias complementares, também conhecidas como medicinas complementares 

ou alternativas, referem-se a práticas e abordagens de cuidados de saúde que estão fora 

do âmbito da medicina convencional ocidental, mas que são utilizadas em conjunto ou 

como complemento a ela. Essas terapias têm o objetivo de promover o bem-estar geral, 

aliviar sintomas e tratar ou prevenir doenças. É importante destacar que o termo "comple-

mentar" sugere que essas terapias são utilizadas em conjunto com a medicina conven-

cional, enquanto o termo "alternativo" sugere que elas são utilizadas como substitutas 22. 

A aceitação e integração das terapias complementares podem variar em diferentes 

sistemas de saúde ao redor do mundo. Em alguns casos, os profissionais de saúde con-

vencionais podem recomendar ou colaborar com terapeutas complementares para 

oferecer um plano de tratamento mais abrangente. No entanto, é fundamental que as pes-

soas consultem profissionais de saúde antes de iniciar qualquer terapia complementar, 

especialmente se estiverem em tratamento médico convencional, para garantir uma 

abordagem segura e coordenada 22. 

Segundo Gatti et al. 23, as terapias complementares referem-se a abordagens terapêuti-

cas utilizadas em conjunto com métodos convencionais para promover a saúde e o bem-

estar. No contexto da MTC e da Naturopatia, várias terapias complementares podem ser 

utilizadas para oferecer um cuidado abrangente. 

As terapias complementares constituem abordagens que têm como objetivo apoiar o 

bem-estar integral do indivíduo, abrangendo a prevenção, tratamento ou cura de con-

dições de saúde. Essas práticas reconhecem a pessoa como um todo, tendo em consider-

ação a interconexão entre mente, corpo e espírito, em vez de abordá-la como um conjunto 

fragmentado de partes isoladas. Assim, essas terapias visam promover a harmonia entre 

os aspetos físicos, emocionais e espirituais, reconhecendo a influência mútua desses ele-

mentos na saúde global do indivíduo 22. 

Nesse sentido, a MTC é uma abordagem terapêutica que procura equilibrar o corpo, 

a mente e o espírito para promover a saúde e prevenir doenças. A MTC é um sistema 

abrangente e milenar de cuidados de saúde que se originou na China antiga e evoluiu ao 

longo de milhares de anos. Este sistema de medicina incorpora uma visão única sobre o 

corpo humano, a sua relação com o meio ambiente e as forças que regulam a saúde e a 

doença 11. 
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A MTC é composta por diversas práticas interligadas, sendo algumas das mais 

conhecidas a acupuntura, fitoterapia chinesa, dietoterapia, exercícios terapêuticos como o 

Tai Chi e o Qi Gong, além da terapia de massagem conhecida como Tui Na. Todas estas 

terapias reconhecem a interconexão entre os diversos sistemas do corpo e a influência dos 

fatores ambientais no bem-estar. No contexto dessas práticas, diversas terapias comple-

mentares desempenham papéis fundamentais, proporcionando uma abordagem integra-

tiva e personalizada para cada indivíduo 11. 

Por outro lado, a Naturopatia é uma abordagem terapêutica complementar de cuida-

dos de saúde que procura promover a cura natural e equilíbrio do corpo através de méto-

dos não invasivos e terapias baseadas na natureza. Dessa forma, tem origem nas tradições 

curativas antigas, pelo que a naturopatia acredita na capacidade inata do corpo de se curar 

e visa fortalecer os mecanismos naturais de autocura. Ao contrário de abordagens con-

vencionais, a naturopatia enfatiza a individualidade do paciente, reconhecendo que cada 

pessoa é única e responde de forma diferente aos estímulos externos e internos 24. 

Um dos princípios fundamentais da naturopatia é a crença de que a saúde é um 

equilíbrio dinâmico entre diversos aspetos, incluindo alimentação, estilo de vida, ambi-

ente e estado emocional. Assim, os praticantes de naturopatia utilizam uma variedade de 

modalidades terapêuticas, como fitoterapia, mudanças na dieta, exercícios físicos, terapias 

de desintoxicação e técnicas de relaxamento, com o intuito de restabelecer esse equilíbrio. 

A ênfase na prevenção é uma característica marcante, procurando identificar e corrigir 

desequilíbrios antes que manifestem sintomas visíveis 16. 

Na prática da naturopatia, a consulta com o profissional é integral e abrangente, ex-

plorando não apenas os sintomas físicos, mas também considerando fatores emocionais, 

mentais e ambientais que possam influenciar a saúde. A naturopatia procura tratar a causa 

subjacente das condições de saúde, em vez de apenas aliviar os sintomas, proporcionando 

uma abordagem ampla e personalizada para a promoção do bem-estar geral do indivíduo 
24. 

4. O eixo corpo-mente na medicina tradicional Chinesa e a Naturopatia 

A MTC é um sistema abrangente de cuidados de saúde que aborda a harmonia entre 

corpo e mente, utilizando métodos milenares para alcançar equilíbrio energético e 

promover a saúde. Essa abordagem terapêutica centenária enfatiza a importância da pre-

venção e da manutenção da saúde em vez de simplesmente tratar doenças. Por sua vez, 

as ações genéricas da MTC incluem uma visão holística da saúde, considerando o corpo 

como um sistema interconectado de energia vital. Nesse sentido, o diagnóstico na MTC 

avalia não apenas os sintomas físicos, mas também os aspetos emocionais e mentais do 

paciente 15. 

Por outro lado, as ações genéricas da MTC estendem-se também à abordagem das 

doenças crónicas, como diabetes e hipertensão. A MTC procura identificar as causas sub-

jacentes dessas condições e trabalha para corrigir desequilíbrios internos, muitas vezes 

promovendo mudanças no estilo de vida e na dieta. Por exemplo, a MTC tem demon-

strado eficácia na gestão de problemas ginecológicos, incluindo distúrbios menstruais e 

sintomas da menopausa, pelo que essa abordagem visa equilibrar as energias femininas, 

promovendo a saúde reprodutiva e o bem-estar geral 25. 

Adicionalmente, a integração da MTC com a medicina convencional tem mostrado 

resultados promissores, proporcionando uma abordagem abrangente e complementar 

para promover a saúde e o bem-estar. Essa combinação de métodos pode oferecer 

benefícios significativos em diversas condições de saúde, contribuindo para uma 

abordagem mais completa e integrada aos cuidados médicos 15. 

A relação entre a ansiedade e o sistema digestivo é uma área de interesse crescente 

na MTC, que tem uma perspetiva única e holística sobre essa conexão.  De acordo com 

os princípios da MTC, as emoções, incluindo a ansiedade, têm um impacto direto no 

equilíbrio do Qi (energia vital) do corpo. A ansiedade pode causar bloqueios ou estag-

nação do Qi, afetando particularmente o sistema digestivo. Essa interconexão é explicada 
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pela MTC como a influência dos diferentes órgãos internos pelas emoções, sendo o fígado 

associado à raiva, por exemplo, e o baço ao pensamento excessivo e preocupação, que são 

frequentemente ligados à ansiedade 25. 

Assim, a MTC também destaca a importância da dieta na gestão da ansiedade e prob-

lemas digestivos, pelo que recomendações alimentares específicas, como evitar alimentos 

frios ou crus durante períodos de ansiedade, podem ser feitas para apoiar a digestão e 

promover o equilíbrio. Além disso, a MTC reconhece a relação entre o intestino e o cére-

bro, conhecida como eixo intestino-cérebro, pelo que os desequilíbrios no intestino podem 

afetar diretamente o funcionamento do cérebro e vice-versa. Assim, a MTC aborda a an-

siedade não apenas como uma questão mental, mas como uma manifestação de dese-

quilíbrios mais amplos no corpo 25. 

Em suma, a MTC aborda a ansiedade e os seus efeitos no sistema digestivo de forma 

abrangente, utilizando uma variedade de técnicas, desde acupuntura e fitoterapia até 

práticas de estilo de vida e dieta. Essa abordagem holística reconhece a interconexão entre 

mente e corpo, visando restaurar o equilíbrio energético para promover uma saúde ótima 
14.  

Adicionalmente, a ansiedade, quando desenfreada, entrelaça-se com o sistema diges-

tivo de forma complicada, perturbando a harmonia do corpo. A Naturopatia emerge como 

uma abordagem integrativa, focalizando a conexão inegável entre estados emocionais e 

saúde digestiva. No cerne dessa prática, a ansiedade é vista como um desequilíbrio que 

altera o sistema nervoso, exacerbando problemas gastrointestinais 13. 

No âmbito da Naturopatia, técnicas específicas são utilizadas para restaurar o 

equilíbrio entre mente e corpo. Dessa forma, as mudanças na dieta, fundamentadas em 

alimentos que promovem a saúde digestiva, são prescritas. Suplementos naturais, como 

probióticos e ervas, são incorporados para aliviar a ansiedade e fortalecer o sistema diges-

tivo. O foco recai sobre uma abordagem personalizada, onde a avaliação da saúde consid-

era não apenas sintomas físicos, mas também elementos emocionais e ambientais 13. 

Por outro lado, as técnicas de relaxamento, como meditação e respiração profunda, 

ganham destaque na promoção do equilíbrio, direcionando o sistema para um estado de 

descanso e digestão. Nesse sentido, as ervas medicinais, com propriedades calmantes e 

digestivas, são integradas à terapia naturopática, proporcionando um suporte natural e 

abordando as causas subjacentes da ansiedade. Nesse contexto, a Naturopatia apresenta-

se como um farol de esperança, guiando os indivíduos na jornada de restauração da saúde 

emocional e digestiva 14. 

5. Considerações finais e conclusão 

A ansiedade representa uma resposta natural a situações desafiadoras, mas pode tor-

nar-se problemática quando persistente. As perturbações  de ansiedade, comuns global-

mente, apresentam uma gama de sintomas físicos, cognitivos e comportamentais. Essa 

condição também está associada a distúrbios gastrointestinais, evidenciando a complexa 

interação entre o sistema digestivo e o estado emocional. Assim, o impacto da ansiedade 

no eixo intestino-cérebro resulta em alterações substanciais na motilidade intestinal, na 

secreção de muco e na sensibilidade visceral, contribuindo para sintomas gastrointesti-

nais. Além disso, a relação entre a flora intestinal, dieta e saúde mental destaca a neces-

sidade de uma abordagem abrangente. 

Em conclusão, a ansiedade exerce um impacto profundo no sistema digestivo, e a 

compreensão dos mecanismos envolvidos é crucial para o desenvolvimento de estratégias 

terapêuticas eficientes. As terapias complementares, ao integrarem a MTC e a Naturopa-

tia, proporcionam uma visão abrangente da saúde, abordando não apenas os sintomas 

físicos, mas também os aspetos emocionais e ambientais. Essas abordagens oferecem es-

perança na promoção do equilíbrio entre corpo e mente, destacando a importância da har-

monia interna para uma saúde global sustentável. 
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